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Latar Belakang: Bertambahnya usia seseorang menyebabkan menurunnya fungsi 
kognitif akibat proses menua. Aktivitas fisik seperti berolahraga adalah salah satu 
cara untuk mempertahankan fungsi kognitif. Salah satu jenis olahraga yang dapat 
dilakukan oleh lansia yaitu senam lansia MENPORA.  
Tujuan: Membuktikan pelatihan senam lansia MENPORA dapat meningkatkan 
fungsi kognitif pada kelompok lansia Kemuning, Banyumanik, Semarang. 
Metode: Jenis penelitian adalah Quasi Eksperimental dengan rancangan the one 
group pretest and posttest without control design. Sampel penelitian adalah orang 
lanjut usia yang pada periode penelitian menjadi anggota kelompok lansia 
Kemuning, Banyumanik, Semarang yang memenuhi kriteria inklusi dan tidak ada 
kriteria eksklusi dengan besar sampel 20 orang. Pelatihan senam lansia 
MENPORA dilakukan 2 kali seminggu selama 8 minggu.  Pemeriksaan fungsi 
kognitif menggunakan tes MoCA-Ina. Uji hipotesis menggunakan uji Mc Nemar.  
Hasil: Sebelum pelatihan senam lansia MENPORA, lansia dengan fungsi kognitif 
terganggu sebanyak 17 orang (85%) dan fungsi kognitif normal sebanyak 3 orang 
(15%). Sesudah pelatihan senam lansia MENPORA, lansia dengan fungsi kognitif 
terganggu sebanyak 4 orang (20%) dan fungsi kognitif normal sebanyak 16 orang 
(80%). Ada perbedaan proporsi yang bermakna antara fungsi kognitif sebelum 
dan sesudah pelatihan senam lansia MENPORA ( p<0,001). 
Kesimpulan: Ada perbedaan proporsi yang bermakna antara fungsi kognitif 
sebelum dan sesudah pelatihan senam lansia MENPORA. 







Background: Aging process causes a decline in cognitive function. Physical 
activities such as exercise can maintain the cognitive function. MENPORA 
elderly gymnastic is one type of exercises which is suitable for elderly. 
Aim: To prove that MENPORA elderly gymnastic training can improve cognitive 
function in Kemuning elderly group, Banyumanik, Semarang. 
Methods: The study was a Quasi Experimental with one group pretest and 
posttest without control design. This study included 20 elderly people, part of 
Kemuning elderly group, who met the inclusion criteria and no exclusion criteria. 
Samples were given a MENPORA elderly gymnastic training 2 times a week for 8 
weeks. Examination of cognitive function used MoCA-Ina test. Hypothesis testing 
used Mc Nemar test. 
Results: There were 17 people (85%) with cognitive impairment and 3 people 
(15%) with normal cognitive function before given a MENPORA elderly 
gymnastic training. After MENPORA elderly gymnastic training, there were 4 
people (20%) with cognitive impairment and 16 people (80%) with normal 
cognitive function. There was a significant difference between the proportion of 
cognitive function before and after the MENPORA elderly gymnastic training (p 
<0.001). 
Conclusions: There is a significant difference between the proportion of cognitive 
function before and after MENPORA elderly gymnastic training. 
Keywords: cognitive function, the elderly, MENPORA elderly gymnastic 
 
